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 日本人の平均寿命は，平成 19 年（2007年）に男性 79









































































































図 2 2006年度文部科学省体力運動能力調査（男子） 
 


























































































める ③週 2～3 日，1 回 20～30 分を目安とし ④足に
あった運動靴を履き ⑤準備運動，整理運動（ストレッ
チング）を必ずやる ⑥はじめは 1日 10分以内にし，少
しずつ体力に合わせて時間を増やし，20 分以上歩けるよ
うにする 等が考えられます． 
 ウオーキングの正しい歩き方は図 6 で示していますが，







動効果のある歩数の目安は 60 歳代で 5000～6000 歩，70




















図 5 運動の効果（三田すこやか・いきいきプランより） 






































 平成 20 年（2008 年）11 月に開催された市民公開講座
の講演内容をまとめてみました．しかし，講演で使用し
た資料を全て網羅するということができなかったのは残
念ですが，からだの健康と心の健康がうまく調和してこ
そいきいき生きることができるのだと思います． 
こうした講演の場を与えて頂いた坂口公開講座委員長，
ならびに執筆の機会を与えて頂いた小西紀要編集委員長
に深くお礼申し上げます． 
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